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Una Comida MyPlate usando una sola olla

iSe puede preparar una comida nutritiva usando solo una olla o cacerola!
La preparacién de comidas es ficil, entretenida y puede ser mds econémica cuando

se preparan en una sola olla. Estas comidas también hacen mds fdcil la limpieza de cocina. Pruebe
algunas de estas recetas deliciosas para guisados en ollas o cacerolas.

Chili, Estofado, Ensalada, Sopa, Cacerolas y Pastas

USDA’s MyPlate recomienda que los 5 grupos alimenticios forman la base sélida para preparar una
comida nutritiva: frutas, vegetales, granos, y productos licteos.! Cuando se prepara una comida en
una olla, escoja al menos un ingrediente de cada uno de los 5 grupos. Dependiendo de lo que tenga
en su despensa, usted puede afadir una mezcla diferente de ingredientes de cada grupo alimenticio
para cada comida. Esta es una forma fécil de
preparar una comida en una sola olla.? Geceta facil de pollo con brécoli y queso \
Porciones: 6, tamafno de la porcién: 1 %2 tazas

Mas ideas: Ingredientes:
e Para guisados o sopas, afiada 2 tazas de 1 lata de caldo con poca sal de tamano de 14.5 oz.
agua y caldo con poca sal (pollo, carne de 2 tazas de arroz |r.1tegral instantaneo
1 bolsa de brécoli congelado de 16 oz.
res o vegetales).

; , . 1 lata de 10 oz. de pollo, drenada (O 1 taza de pollo
* Siusa un método de cocido a fuego lento, se cocido, cortado en cubos)

pueden agregar todos los ingredientes en la V4 taza de queso parmesano
olla a la misma vez y dejarlos a fuego lento 1 tazas de queso Cheddar rallado de poca grasa
por 6-8 horas. 2 cdra. de ajo en polvo.

* Compre las verduras frescas cuando estén en Direcciones:

temporada. 1. Coloque el caldo en una olla mediana. Espere

que hierva a fuego mediano-alto.

2. Agregue el arroz. Coloque el brécoliy pollo
sobre el arroz pero sin revolver. Cubra'y
cocine por 5 minutos.

3. Remueva la olla del fuego y deje, cubierto,
por 5 minutos.

4. Agregue los quesos y el ajo en polvo. Deje
por 5 minutos cubierto y después sirva.

jAnada mas sabor!

* Hierbas y especias

e Limén o jugo de limén ‘
* Hojuelitas de pimentén rojo
* Diente de ajo o ajo en polvo
* Cebolla en polvo

 Chili en polvo

e  Mezclas de sazdn sin sal

http://bit.ly/1sxufPL

] i . Consejo: Afiada una fruta como postre o como
Para otros consejos e ideas, visite a: plato de guarnicion para completar su comida

www.kidseatright.org. como jComida MyPlate!




IDEA: Disfrute una fruta como postre o
plato separado si la fruta no va bien con su
comida planeada en una olla.

Fruta (congelada,
frescay en lata)
Arandanos « Naranjas
Fresas « Pifas
Melocotones - Kiwis
PerasJugo al 100%
Bananas - Manzanas
Fruta seca Uvas

IDEA: Si va a agregar pasta a su comida
de olla, cocine la pasta por separado y
agréguela a la olla al final para evitar que
la pasta se cocine demasiado.

Lacteos

Granos Leche de poca
Pan de trigo integral grasa
Arroz integral Yogur
Pasta integral Queso de poca

Cereales de trigo integral
Cuscus « Avena
Quinoa - Grits

grasa

Vegetales (congelados,
enlatados, frescos)
Chiles (todo color)
Hongos (champifidn)
Cebolla - Tomates

Apio - Habichuelas
Brécoli « Papas
Zanahorias « Espinaca
Maiz

IDEA: Agregue los vegetales como uno de
los primeros ingredientes para que se
suavicen y anadan mas sabor a su comida.

Este folleto se ha desarrollado por medio de una donacién
educativa de National Dairy Council (Concilio Nacional de
Productos Licteos).

Fuentes de Informacion:

IDEA: Se puede
anadir leche,
queso, y yogur 1
hora antes de
finalizar el guisado.
O se puede anadir

la leche como
bebida.

Proteina

Pechuga de pollo « Carne de
res molida baja en grasa
Carne de pavo molida
Frijoles * (secos o enlatados)
Atun - Huevos

Frutos secos y semillas
Carne para estofado
Cerdo o jamoén
Mantequilla
de mani

IDEA: Para cualquier comida con carne cruda,
caliente 2 Cdas de aceite en la olla y dore la carne por
5 minutos antes de afadir los demas ingredientes.
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